
รณรงค์การใช้จักรยาน 

ค ำแนะน ำในด้ำนกำรเตรียมควำมพร้อมหรือข้อ

ควรระวังในกำรเริม่ขี่จักรยำนต่ำงๆ ดังนี ้

การเตรียมความพร้อมของกล้ามเน้ือก่อนและ

หลังจากขับขี่  เนื่ องจำกกำรข่ีจักรยำนจะมีกำรใช้

กล้ำมเนื้อบริเวณหน้ำท้อง ต้นขำ และน่องเป็นอย่ำงมำก 

เพื่อป้องกันและลดควำมเจ็บปวดเมื่อยล้ำ ป้องกันกำร

เกิดกล้ำมเนื้อ ดังนั้น ผู้ขับข่ีควรเตรียมควำมพร้อมของ

กล้ำมเนื้อให้พร้อมก่อนขับข่ี และยืดคลำยกล้ำมเนื้อ

หลังจำกกำรขับข่ี 

ปรับความสูงของเบาะน่ังให้เหมาะสมกับสรีระ

ของร่างกาย เรำควรปรับควำมสูงของเบำะน่ังให้พอดีกับ

สรีระและสัดส่วนของร่ำงกำยเรำ เพื่อป้องกันไม่ได้เกิด

อำกำรปวดหลัง เนื่องจำกกำรงอก้มโค้งตัวมำกเกินไป 

และเพื่อรักษำสรีระของรปูรำ่งให้เป็นปกติ ในข้อนี้เป็นข้อ

ที่เรำต้องให้ควำมส ำคัญเป็นอย่ำงมำก เนื่องจำกปัญหำนี้

จะสำมำรถส่งผลเสียต่อเรำในระยะยำวได้หำกเรำไม่มี

กำรเตรียมพร้อมที่ดี 

หมวก ศรีษะเป็นอวัยวะที่ส ำคัญมำกอีกอย่ำง

หนึ่งในร่ำงกำย เรำควรสวมหมวกเพื่อป้องกันศรีษะของ

เรำไม่ให้กระแทกกับพื้น ในกรณีที่เรำเกิดอุบัติเหตุ และ

หัวฟำดพื้น 

เครื่องแต่งกายและรองเท้าท่ีเหมาะสม กำรข่ี

จักรยำนต้องอำศัยควำมคล่องตัวในกำรขับข่ีสูงมำก 

ดังนั้นเสื้อผ้ำที่เรำสวมใส่ต้องเหมำะสม ไม่พะรุงพะรัง ไม่

เป็นอุปสรรคต่อกำรขับข่ี และรองเท้ำควรจะต้องเป็น

รองเท้ำผ้ำใบเพื่อเพิ่มควำมคล่องตัวในกำรปั่น สิ่งเหล่ำนี้

จะช่วยลดกำรเกิดอุบัติเหตุได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

น้้าเกลือแร่ ผู้ ขับข่ีควรพกน้ ำเกลือแร่เพื่อดื่ม

ระหว่ำงพัก เนื่องจำกกำรข่ีจักรยำนถือว่ำเป็นกำรออก

ก ำลังกำยอีกประเภทหนึ่ง เวลำเรำปั่นจักรยำน เรำ

จะต้องออกแรง ซึ่งนั่นจะท ำให้เรำสูญเสียเหงื่อไปเป็น

จ ำนวนมำก และเพื่อรักษำสมดุลน้ ำของร่ำงกำย ผู้ขับข่ี

ควรพกน้ ำเกลือแร่ไว้ดื่ม เมื่อเสียเหงื่อมำกเกิดอำกำรขำด

น้ ำ หรือหมดแรง กำรข่ีจักรยำน  นับเป็นกำรออกก ำลัง

กำยที่ต้องใช้ทั้งสมำธิ และสมรรถภำพของร่ำงกำยที่ดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 ประโยชน์ของการป่ันจักรยาน 

หลำยคนอำจติดใจกำรปั่นจักรยำนตั้งแต่ล ง

สนำม Bike for Mom และ Bike for Dad จนติดใจปั่น

มำจนถึงทุกวันนี้ และไม่ว่ำจะเป็นนักปั่นมือใหม่ มือเก่ำ 

หรือบำงคนก ำลังคิดจะปั่น ก็ลองอ่ำนประโยชน์ดีๆ ที่ได้

จำกกำรปั่นจักรยำนดูก่อน บำงทีอำจมีสิงห์นักปั่นเพิ่มข้ึน

อีกคนก็ได ้

ประโยชน์ของการ ปัน่จักรยาน 
1. ขำเรียวสวย แข็งแรง 

2. ลดควำมเครียด 

3. ลดควำมอ้วน 

4. หน้ำเด็กข้ึน 

5. รักษ์โลก 

6. ช่วยให้นอนหลับลึกกว่ำเดมิ 

7. ช่วยให้ขับถ่ำยง่ำยข้ึน 

8. เพิ่มประสิทธิภำพสมอง 

9. สุขภำพโดยรวมแข็งแรงข้ึน 

10. อำยุยืนยำว 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ด้วยความปรารถนาดี 

องค์การบริหารส่วนต้าบลลานตากฟ้า 

 

 

 

 

 

 

 

ประชาสัมพันธ์ 

รณรงค์ลดการใช้จักรยาน 

 

 

 

 

 

 

โดย 

องค์การบริหารส่วนต้าบลลานตากฟ้า 

อ้าเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม 

 



 


